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	ОСНОВНИ ЦЕЛИ НА ПСИХОЛОШКАТА ПРВА ПОМОШ
	ДАВАЊЕ ПРВА ПСИХОЛОШКА ПОМОШ
	ПРЕПОРАКИ ПРИ ДАВАЊЕТО ПСИХОЛОШКА ПРВА ПОМОШ
	ШТО ДА СЕ ИЗБЕГНУВА
ПРИКАЗНА ЗА ЕДНА СЕМЕЈНА ТАГА
ГУБИТОЦИТЕ НОСАТ БОЛКА И ТАГА

Губитоците како стресори се животни настани обоени со многу чувствувања, емоционални состојби со различна јачина, интензитет, понекогаш амбивалентни, понекогаш збунувачки и заплашувачки до чувство на загроност но секогаш толку значајни да во колку не се третираат, испитувањата покажуваат дека полека но сигурно водат до последици од дисфункционалност до сериозни здравствени нарушувања и болести. 
Несреќите, катастрофите, болките, загубите не не’ бираат ниту по пол, ниту по возраст, ниту по боја. Тие, едноставно, понекогаш се дел од животот и она што ние како луѓе можеме да го направиме во врска со тоа е да научиме како да ги прифатиме за да можеме да функционираме понатаму. Секако, поддршката, споделувањето и разбирањето во таквите моменти се од примарно значење за зачувување на интегритетот на личностите кои се погодени. Кога размислувавме за текстот на приказната сите содржини ни изгледаа морбидни, страшни и болни. Но, впрочем ништо од тоа не е ниту така далеку, ниту туѓо за секој од нас. Напротив, човечки е и може да му се случи секому и покрај тоа што никој од нас тоа не го посакува. Од тие причини, се одлучивме да напишеме приказна која ќе побуди чувство во секој од нас, исконско, чисто човечно за да можеме да ја сфатиме потребата од овој вид на поддршка и помош особено кога сето тоа треба да го видиме од аспект на помагач или професионалец.  

*(имињата на ликовите во приказната се измислени)
Владо е наставник на педесет годишна возраст и живее заедно со неговата сопруга во еден мал град. Семејството е со три големи деца. Пред две години требаше да ја прослават 25 годишнината од склучувањето на бракот кога нивната најстара ќерка Весна, ненадејно почина. Таа имаше само 24 години.
Весна учествуваше на еден спортски натпревар. Нејзиниот татко го следеше натпреварот од трибините многу внимателно. Некаде околу средината на натпреварот Весна одеднаш се оневести на теренот. Владо и луѓето околу него набргу сфатија дека ситуацијата е критична и веднаш беше повикано амбулантно возило. Весна беше пренесена до најблиската болница. Укажувањето на помош започна набргу потоа. За жал, докторите не можеа да го спасат животот на Весна. Таа почина заради мозочен удар.
Набргу потоа во болницата пристигнаа сопругата и другите деца на Владо. Медицинскиот персонал се обидуваше да ги смири на најдобар можен начин. Ги прашаа дали сакаат да ја поминат ноќта во болницата и тие тоа го прифатија. На тој начин тие не мораа да се разделат од Весна, која сеуште беше дел од семејството и покрај тоа што беше почината. Требаше да се донесат тешки одлуки во следните неколку дена: посмртната аутопсија и погребот. Болничкиот персонал доста помогна околу давањето упатства на семејството. 
По смртта на Весна, Владо и неговото семејство беа соочени со големи потешкотии во справувањето со ситуацијата што природно имаше големо влијание на нивниот секојдневен живот. Сите беа длабоко потресени од загубата. Меѓутоа, во периодот по тажната случка, пријателите и роднините многу го поддржуваа семејството едноставно со нивното присуство кај нив и со поминување на одредено време со нив. Често навраќаа кај нив, се обидуваа да ги ислушаат и да им помогнат на било кој можен начин. Тие носеа храна, цвеќиња и споделуваа сеќавања за Весна со семејството. Владо не можеше да замисли како тој и неговото семејство ќе се средеа доколку нивните роднини и пријатели не ги поддржуваа.
Владо и сопругата имаа потешкотии во продолжувањето со нивните работни обврски. Всушност, Владо реши да прекине со работа и да оди на боледување на неодредено време. Еден социјален работник од неговата населба му помогна во практичните работи сврзани со ова прашање. Неговата жал, објаснува, била толку голема што не можел да мисли на финансиските аспекти поврзани со неговиот секојдневен живот. Тагата беше толку голема што работата на Владо не му претставуваше повеќе ништо важно.  
По смртта на Весна, вредностите за животот и она што е важно, значително се сменија и не беа како порано. Денес, Владо поминува повеќе време со неговото семејство. Работите се реализираат без одлагање. Пред смртта на Весна, Владо веруваше дека секогаш има време за да ги сподели сите убави нешта со неговите деца. Тој сега знае дека тоа не мора да е така. Заради тоа, тој се труди да го сподели секое искуство со семејството без одлагање. Практично, тој живее друг живот. Неговиот однос со сопругата, децата и пријателите стана многу посилен. Секоја забава емотивно е погодена од смртта на ќерката. Понекогаш му е многу тешко да се воздржи од тагата и емотивните реакции. Сега Владо е повторно среќен со работата. 
Поддршката од сите блиски му овозможи прифаќање на тагата секогаш кога размислува за Весна, но и радост за останатите членови од семејството кои ги сака и на кои исто така на свој начин им е тешко. Тие и понатаму ја чувствува големата загуба а Весна е во нивните мисли секојдневно и тие не можат, а да не помислат колку би било убаво да може да споделуваат најразлини работи и нешта во животот со неа. Тие се сеќаваат на неа со гледање на фотографии и поминување на одредено време понекогаш со нешта кои и припаѓаа на неа. Меѓутоа, сеуште немаа храброст да ги гледаат видео касетите на кои е таа снимена. . . 

Искуствата од развиените земји, без сомнение, ја потврдуваат потребата од постоење на групи за поддршка во кои ќе можат да се вклучат поединци или семејства кои биле погодени од некаков травматски настан во животот. Групите на поддршка нудат одлична можност да се разговара за настанот пред луѓе кои доживеале слично искуство, да постои висок степен на разбирање на болката која настанот ја нанел и да се прифатат членовите меѓусебно со емпатија која ќе отвори нови видици и надеж за продолжување со животот понатаму. Групите за поддршка нудат одлична прилика да се зборува за сопствените чувства, да се слуша за чувствата и доживувањата на другите и во исто време да се развива и негува размена на искуства со почитување на индивидуалните потреби и разлики. Од важност е да се спомене дека овие групи со креираната динамика од партиципиентите и водењето од страна на водич или терапевт треба да понудат атмосвера на безбедност и сигурност за секој нејзин учесник што е еден од стандардите за нивно постоење и функционирање во професионални размери. 
Во нашиот пример тоа би била група за поддршка на членови во смејства кои имаат изгубено дете од било кои причини. Вклучувањето на семејството во една ваква група ќе значи отворена можност за споделување на неизмерната тага која им ја донел настанот, можност да наидат на разбирање и прифаќање и можност да се видат туѓите доживувања и искуства кои ќе отворат нови перспективи за понатамошно функционирање на квалитетен начин. Справувањето со загуба на член од семејството е поврзано со редефинирање на севкупната семејна динамика, а тоа не е ниту лесен, ниту едноставен процес. Групата на поддршка ќе обезбеди шанса ова семејство да научи конструктивни начини за справување со новонастанатата ситуација и ќе ги поттикне да наоѓаат модалитети на однесување кои ќе бидат во склад со нивните индивидуални, а истовремено и семејни потреби.

Еве што Владо и неговата сопруга порачуваат тргнувајќи од сопствените искуства на оние кои може да се најдат во слични ситуација:





Подготвеноста да им се помогне на луѓето во миговите кога им е најптребно е доблест на секој хуман човек и претставува предизвик за постојана понатамошна надградба. Во 21. век, век на висока технологија, но во исто време и на нагласен стрес кој за жал често пати не сме во можност да го контролираме и покрај цивилизацискиот развиток, човечноста добива уште поголемо значење особено во борбата против несреќите и катастрофите. Тие остануваат незаобиколив дел од животот и ги ставаат луѓето пред животни прашања на кои не е секогаш лесно да се даде одговор.
Црвениот Крст како еден од претставниците за овие заложби вложува огромни напори во реализирањето програми за обука на стручни лица кои ќе бидат подготвени да притекнат во помош и да им ја понудат првичната закрила на оние кои се погодени од животни неприлики и катастрофи од било каква природа. Денес се повеќе ни станува јасна важноста од психолошката прва помош на оние кои се затекнати од настани кои ги изместиле од нивното секојдневно функционирање и на кои овој тип првична поддршка ќе им понуди потпора во пронаоѓањето смисла да продолжат со животот. 
Со овој прирачник, прв од ваков тип во земјава, Црвениот Крст на Република Македонија добива нова визија во развојот на хуманитарните активности и експертиза отворајќи ја можноста да понуди нов квалитет на помош во ситуациите кога таа е од суштинско значење. Инвестирањето во обуката на млади кадри во оваа област е долготраен процес кој во себе го носи задоволството од долгорочните ефекти што овие луѓе ќе ги остават во полето на нашата насушна потреба да си помогнеме едни на други. 

































Психолошката прва помош е вид на поддршка која неопходно треба да се обезбеди во одредена критична ситуација од животот и која може да ја практицира секој кој е претходно едуциран и обучен како тоа да го направи. Клучните прашања во овој комплексен процес се интеракцијата и присутноста која треба да обезбеди чувство на сигурност, вклучување во животните текови и размена. Поддршката и процесот на размена се базира како на примена на одредени техники, така и низ нашите односи со другите луѓе. Истражувањата покажуваат дека односите помеѓу луѓето се од најголемо значење во процесот на опоравување од одредена критична несреќа во животот.
Овој прирачник ја има токму таа цел - на секој кој сака да му помогне на друг човек при одредена чувствителна ситуација и кој сака да знае како може да обезбеди долгорочна поддршка да му помогне да ги добие потребните информации и знаења.

Повеќето од нас се несигурни што да направат кога ќе се сретнат со друго лице на кого изгледа дека му треба помош. Иако давањето психолошка прва помош не е несовладлива постапка, таа е доста суптилна и во себе апсолвира умешност и знаење, особено во делот на јасно поставување на границите и улогите, со доволно емпатија во релацијата помагач - жртва. Не постои универзална формула, туку помагачот треба да го ислуша, разбере и да го води лицето во криза низ неговиот сопствен процес на справување, овозможувајќи му само да го пронајде своето решение и му даде поддршка.  

Направи сам евалуација за себе. Одговори ги прашањата пред да го проучиш  и совладаш Прирачникот и непосредно потоа. Постои ли разлика?

	Дали сум доволно добар за да помогнам и да обезбедам поддршка?
	Зарем не треба тоа да биде некој друг кој му е поблизок на лицето отколку јас?
	Да не го повредам лицето доколку го прашам за неговите/нејзините чувства и ситуација?
	Дали да молчам, да го/ја прегрнам или да си стојам на одредено растојание од тоа што се случува?
	Зарем не треба ова да го прави некој професионалец?
	Колку знам за начинот на кој ова се работи?
      
Македонскиот Црвен крст сака јасно да даде до знаење дека сите треба да веруваме во помошта која можеме да ја обезбедиме. Тоа е доволно добра причина да не стоиме на страна и истата да ја понудиме во дадена ситуација.
Сакаме да порачаме дека е можно да им се помогне на луѓето во одредена кризна состојба користејќи едноставни алатки - активна интеракција и присутност која може да направи промени кај лицето кое страда - важно е да сакаме да научиме како тоа да го направиме.
1. ИНТЕРВЕНИРАЊЕ ВО КРИЗА


1.1. ВООБИЧАЕНИ РЕАКЦИИ НА 
НЕВООБИЧАЕНИ СИТУАЦИИ

Настаните кои го нарушуваат нашето вообичаено тековно живеење  може да предизвикаат одредена криза. Кризата може да се појави од неочекувани настани кои не зависат од нас и не сме во можност да ги контролираме (елементарни непогоди, војни...), но, исто така и од настани кои се поврзани со нашиот секојдневен живот (сообраќајна несреќа, пожар, криминал...). И без разлика колку ,,силни или цврсти,, сме, се справуваме со проблеми, голема е веројатноста сите ние да искусиме кризна ситуација за време на нашиот живот. Ваквата криза влијае на нашиот животен тек, самопочитување, чувство на безбедност. . . Решавањето на овој тип реакции и проблеми можеби ќе бара сосема нови ангажмани, содржини и капацитети.
Во прилог подоле наведени се некои од можните реакции на криза:

	Поспаност;
	Вознемиреност изразена преку главоболка, болка во стомакот, тресење, затегнатост на мускулите;
	Изолирање од средината без никаква желба за вклучување во одредени нешта;
	Депресија карактеризирана со силно чувство на губење желба за било што - замор и чувство на бескорисност без никаква интенција за одредена заложба кон било што;
	Чувство на вина и лутина заради мислите кои постојано навираат дека можело нешто друго да се направи за да се избегне таквата ситуација;
	Иритираност кон социјалните групации и другите;
	Потешкотии во концентрацијата. . .


Процесот на прифаќање, а со тоа и справување и надминување, започнува со искуствено доживување на ситуацијата од нова временска дистанца,  тогаш кога личноста ќе биде подготвена за тоа. Тој е доста сложен и полн со лепеза емоции и промени кај личноста заради што невозможно е да се води без стручно компетентно лице кое работи психотерапија. Тоа е всушност процес низ кој секојдневно минуваме сите, процес на личен раст и развој. Кога има голем и за личноста значаен настан кој буди многу доживувања, организмот може да направи застој доколку не се третира адекватно. Тој настан може да биде катастрофа, непогода, но исто така и најбезазлена за некого ситуација - за друг може да биде доживување кое буди катастрофични  загрозувачки чувства, мисли и тегоби и личноста ја дефинира како катастрофа(прекин на релација. . .).
Текот на процесите е индивидуален, субјективен со лични специфики и потреба од време на прифаќање. Кога тој процес завршува, се затвора низ јасно препознавање и дефинирање на емоциите, позиционирање, редефинирање на ,,јас,, што доведува до растоварување и совладување на тегобите. Сигурно е дека овој развој на настаните е сложен и бара вложување, но дефинитивно е реверзибилен и открива нови страници и содржини во однос на самото лице, увид во потенцијалот за кој понекогаш и не знаеме дека го носиме во себе и вродува со плод како во индивидуалниот сектор  така и во однос на средината во која тој/таа живее и продолжува со размена на личен, професионален и воопшто биопсихосоцијален план. 
Во овие процеси волонтерите можат да учествуваат како котерапевти со професионални психотерапевти или да ја дадат поддршката во процесот на прифаќање и препраќање на настраданите за вклучување во работа со групи. Секогаш креативноста останува да ја моделираме спрема потребите за странките со кои работиме т.е за таргет групата на која и е потребна помош. На пр. во некои случаи би можеле волонтерите заедно со штитениците да бидат присутни во две-до три средби, а потоа групата да се затвори со членство од оние кои ќе изберат да работат. Секако, со јасен договор од самиот почеток.  
Она што е значајно за волонтерите е нивната наклонетост и сигурност за поддршка и прва помош со препознавање на моментот за препраќање ако тоа е потребно. Важноста на психолошката прва помош често пати ќе биде синоним и за важноста на животот како и негово спасување. Токму од тие причини сосема доволно е да таа помош ја поинудиме максимално професионално и тоа е доволно. 


ПОДДРШКАТА ИМА СУШТИНСКО ЗНАЧЕЊЕ

Доживувањето на кризната ситуација може да влијае со промени кај секој од нас. Ситуацијата може да биде сериозна во однос на справувањето со неа. Посебно, доколку мора да се работи и на одредени други прашања во исто време, како на пример:

	други тековни проблеми,
	тежок период во животот, 
	зголемени одговорности и очекувања,
	недоволно внимание и поддршка од страна на средината (чувство на осаменост). . .

Доколку кризните реакции иницираат ,,кризни перцепции,, на емотивен план кај жртвата, тогаш се влегува во фаза на страдање од актуелните симптоми.

Симптомите и реакциите кои произлегуваат од кризните настани честопати се манифестираат како по непишани правила, заеднички за луѓето и водат кон намален квалитет на животот. Следниве четири главни категории во глобала ги опишуваат различните видови на симптоми.

Физички симптоми
Главоболка, болка во стомакот, болест, тресење, поспаност, потење, затегнатост на мускулите, потешкотии во дишењето / респираторна потешкотија, чувство на замор, намалено либидо, проблеми со исхраната, спиењето ...

Социјални симптоми
Лесна раздразливост кон социјалното опкружување каде минорните прашања може да резултираат со големи недоразбирања, повлекување од средината и незаинтересирано однесување кое лесно може погрешно да се протолкува. Се покажува зголемена ранливост кон забелешки и однесување од различни средини. Се појавува чувството на потполна осаменост понекогаш до изолација- како никој навистина да не ги разбира ефектите од проживеаниот настан. . .

Интелектуални симптоми
Вообичаените задолженија, правила, состаноци или други дневни обврски стануваат тешки за паметење а уште поотежнати за реализација. Намалената концентрација и мотивација стануваат дополнителен проблем. Дури и рутинската работа станува несовладлива. . .

Емоционални симптоми
Лицето погодено од криза честопати во сеќавањата ќе се навраќа на настанот и постојано ќе размислува дали можело нешто друго да се направи. Чувството на вина, потиштеност, ноќни кошмари и емотивни изливи можат да доминираат во однесувањето на лицето. Задолженијата воопшто или задолженија поврзани со настанот почнуваат да имаат големо влијание што повторно го зголемува чувството на стрес. Настраданиот почнува да се плаши за неговата / нејзината лична безбедност и безбедноста на неговото / нејзиното семејство иако реално не постои таква причина. . . Реакциите како што се лутина, или мисли за одмазда и обиди да се најде виновната страна (“жртвено јагне”) ќе се појавуваат се почесто, што вообичаено резултира со чувство на осаменост.

Симптомите како и реакциите не се знаци на болест. Тие покажуваат дека вознемиреното лице го проживува травматскиот настан, и се обидува да разбере што се случило. Меѓутоа, симптомите и реакциите покажуваат дека е потребна помош за да може лицето да се соочи со травматичното искуство - колку поскоро ќе се случи тоа, толку подобро за лицето, но поскоро разгледувано само со задоволен предуслов: кога странката ќе се чувствува подготвено. 


1.2. РАЗВОЈ ВО РАМКИ НА КРИЗНАТА ИНТЕРВЕНЦИЈА

Во Македонија се јавува потребата од обезбедување професионална помош и советодавна работа за лица кои доживеале сообраќајни несреќи, ненадејна смрт на близок, семејно насилство, бракоразводни постапки,  насилен напад, тешка болест, масовно отпуштање од работа, воена криза. Станува се повообичаено да се потребни услуги од овој тип. Добредојдена е професионалната помош за полесно минување и функционирање низ процесот кога се прави обид да се совлада или надмине одредена криза во животот. Не може да се даде едноставно објаснување на горе наведените појави. Појавата е комплексна колку што е и самиот живот на човекот. Како луѓе се однесуваме според биопсихосоцијалните специфики и со тоа имаме влијание и врз социолошките тенденции. Актуелниот временски период и статистичките обработки од институциите како и невладиниот сектор укажуваат на горенаведените подрачја.
Пример од праксата:
едно наше истражување во областа на кардиохирургијата е наменето токму на испитувањето на стресните дразби и нивното доживување од страна на пациентите кои тие ги поврзуваат со настанувањето на болеста. Со оглед на тоа што операцијата на срце е исто така егзистенцијална криза само за пример и увид како изгледа психодинамиката на стресот Ви ја презентираме низ следните графикони: 

График 1. Распределба на пациентите според степенот на ризик за развој на заболување поврзано со стрес

График 2. Приказ на психодинамиката според типовите стресогени дразби


Прирачникот е насочен на две главни прашања:
1)	Влијанието што го има психолошкото страдање врз човекот;
2)	Како да се даде поддршка при вонредни ситуации во животот;

Потребата за обезбедување на професионална поддршка е се’ поголема, особено сега во поново време кога ние луѓето се оттуѓуваме едни од други, емоционално и социјално. Понатаму, се чувствуваме несигурни да обезбедиме поддршка како помагачи бидејќи се сметаме за недоволно обучени и дека за таа цел е потребно да се побара професионална помош.







ГРИЖА ЗА ДРУГИОТ И ПРОФЕСИОНАЛНА ИНТЕРВЕНЦИЈА

Вообичаената грижа за друг човек и професионалната интервенција се разликуваат една од друга. Основната грижа за човекот е природен  процес кој може да олесни одредени емотивни реакции од кои страда лицето погодено од одредена кризна состојба. Меѓутоа, професионалната интервенција е повеќе од неопходна кога нормалните реакции се претвораат во прави симптоми. Ако едно трауматизирано лице страда од вистински симптоми, можби ќе му биде тешко да стапи во контакт со неговото социјално опкружување - контакт од суштинско значење кој во повеќето случаи има лековит ефект.













Неспокојството е тешко да се дефинира бидејќи може да биде поврзано со специфични случувања, како што е на пример стравот да не се случи сообраќајна несреќа на пат за дома, страв за безбедноста на децата, страв за родителите и.т.н. или пак некои причини кои се нејасни за лицето.
Одредени настани од животот кои обично не се прифаќаат така едноставно(на пр. смртта) знаат на моменти кога размислуваме за нив да не уплашат, да ни создадат чувство на немир. Но, и покрај тоа ние сме свесни за ризикот кој животот го носи со себе и сите избори во него.  
Исто така сме свесни за фактот дека единствените кои носиме одговорност за текот на нашиот живот сме ние самите. За жал, одреден неочекуван кризен настан може да продуцира да го изгубиме чекорот со реалноста кога ќе го доживееме. 
Кога сме соочени со осаменоста и бесмисленоста на нашето живеење, нашата емотивна одбрана стапува на сцена. Доколку избереме да го негираме она што се случило, ќе доживееме чувство на неспокојство во ситуациите кои не’ потсетуваат на немилиот настан. Од друга страна, ако најдеме некој со кој ќе ги споделиме нашите чувства, стануваме посилни, ги осознаваме и препознаваме нашите емоции и учиме да ги ,,носиме без да не скршат,,. . . Во тој процес имаме помош-поддршка која понекогаш подразбира, едноставно, можеби само човечко разбирање односно бивање за жртвата тука, понекогаш потребно е само да бидеме присутни,   но доволно жртвата да го започне процесот на растоварување кој полека но сигурно води кон  функционирање поблиско до вообичаеното.

Иако неспокојството е прашање кое ни е на сите добро познато, многу луѓе избираат да го отфрлат, во голема мера бидејќи е застрашувачко. Споделувањето на чувства во однос на неспокојството е се уште табу тема во многу семејства. За многу луѓе полесно е да се зборува за губитоци, несреќи(најчесто на рационално ниво) отколку за нивните чувства поврзани со неспокојството. За некои луѓе помислата на смртта може да биде многу непријатна и поради тоа и не сакаат да разговараат за тоа. Ако не сакате да разговарате за смртта, тогаш избегнувате да бидете во близина на луѓето кои веќе се сретнале со неа.








Еден драматичен настан кој кај личноста продуцира емотивна нестабилност и реакции кои за неа се непознати, може да предизвика криза. Емотивните реакции се многубројни, но некои карактеристики им се заеднички, како на пример:

	Имаат потекло во надворешни травматични настани,
	Ве натерале да искусите вистинска закана да изгубите нешто важно,
	Ве принудуваат да примените нови начини на решавање на вашиот проблем.






Тагата е интензивно чувство на загуба на нешто или некој со кој сме биле многу поврзани. Тагата не е неопходно предизвикана од психолошка траума. Поради ова, личноста во жалост не се препознава по специфичните реакции кои се резултат на кризата. Во текот на животот ќе се појавуват разни доживувања на тага, како на пример загуба на некој близок, разделби, загуба на домашно милениче и сл. Взаемното збогување со некоја драга личност, често предизвикува тага која се доживува физички и психички. Тажната личност е исто така препознатлива по долговременскиот стрес. Тагата може да прерасне во депресивна симптоматологија која е една од најчестите сериозни последици како реакција на стресот. Од особена важност е да нагласиме дека чувството на тага не треба да се потиснува или негира туку треба да се испочитува во целост како во дадени моменти природна, адекватна човечка реакција. Колку и да се трудиме ние не сме во можност да избегаме од вакви состојби. Кога се обидуваме тоа да го направиме трошиме многу повеќе енергија нерационално, често потиснувајќи го препознавањето на емоциите, наместо да се соочиме и прифатиме дека заради нешто еден дел од нас може да е тажен. Длабоко потиснатата тага ќе не следи особено ако станува збор за кумулирана емоција, па може и некој радосен настан да го буди потиснато чувство на тага што во даден момент сме го потиснале пр. ,,како од радост да сме тажни и плачеме,, или се појавува амбивалентноста(плачење и смеење истовремено). 

















Во шок фазата личноста е погодена на тој начин што таа не е способна да реагира рационално. Шокот ја штити личноста од силни и неконтролирани впечатоци. Оваа фаза трае од еден до неколку дена. Жртвата може да реагира многу емотивно или “вкочането” без да покаже емоции, или пак за средината која ја опкружува да е се вообичаено. Нејзиното чувство за реалноста е променето. Жртвата дури може и да го одрекува тоа што навистина и’ се случило; “ О, боже не е можно дека ова ми се случило мене, не верувам дека е ова вистина. “

















Важно за оваа фаза е што погодената личност се концентрира на други работи, а не само на самиот настан. Започнува ориентирањето кон иднината и се покажува интерес за реинтеграција. Новите страни на животот може да бидат откриени преку осознавањето дека некои животни искуства се болни и тешко се контролираат, но истите можат да не’ научат на позрел однос кон нештата и луѓето со кои контактираме. Темпото на постигнување на оваа последна фаза е индивидуално и, обично, голем дел од луѓето успеваат да ја достигнат. Со оглед на комплексната феноменологија на травматската динамика, овој процес може да потрае и со години.


 1.4 	ОД ИЗОЛАЦИЈА ДО ИНТЕРАКЦИЈА

Загубата и смртта на близок роднина или пријател претставува многу повеќе отколку “смрт”. Смртта е асоцирана со приврзаноста кон загубеното лице комбинирано со неговите специфични карактеристики. Заради тоа, ние сме тажни. При сообраќајните несреќи исто така ние велиме “ја изгубив мојата рака” или “Петар изгуби рака” - никогаш не велиме “се изгуби рака”. Во моментите кога жалиме и при одредени кризни состојби, како што веќе беше кажано, ние секогаш реагираме од наша лична гледна точка, низ нашата призма на доживување на работите, нешто што нам лично ни се случува или го доживуваме во врска со некого или нешто. Токму затоа и велиме тоа се суптилни и комплексни процеси кои опфаќааат констелации, релации како во однос на нас самите така и во однос на другите со сите аспекти. 


ЗАГУБА НА БЛИСКА ОСОБА

Загубата на блиска особа секогаш побудува бурни чувства. Тоа може да биде интензивно чувство на празнина и тага откако ќе се сфати дека настаните во животот во иднина нема да може  повеќе да се споделуваат со починатиот. Ќе постои чувството на лутина заради фактот што мора да се сочиме со болката, како и чувството на вина што сме го надживеале блискиот кој починал. Слични вакви чувства се појавуваат при епизоди на физички напади  и вандализам. Чувството на безвредност е присутно заради фактот на проживеаното понижување. Сцените ќе ви се појавуваат повторно и повторно во вашите сеќавања, исто како што е случајот со одредена ситуација на жалење поради изгубен близок.

Во процесот на опоравување, мислите за тоа како настанот можел да се одигра на друг начин, постојано ќе го обземаат лицето кое е погодено од кризната состојба, и постојано ќе се навраќа на тоа како ситуации слични на неа би можеле да се спречат во иднина. Нормална појава е на лицето кое е погодено од кризната состојба постојано да му се навраќаат слики на починатото лице. Вдовицата веројатно ќе се сеќава на моментите кога пиела кафе со сопругот наутро, како што ќе се сеќава некој што изгубил дел од телото на поранешни работи кои повеќе нема да може да ги прави. По преживеан физички напад, жртвата веројатно ќе се сеќава многу јасно на појавата на напаѓачот што ќе направи да се чувствува беспомошно бидејќи не успеала да избега и да се спаси од непосакуваниот настан.

Гореспоменатите чувства се поврзани со односот (поврзаноста) кон другите лица како и активностите кои биле правени заедно со нив. Губењето на драг пријател, исто така, значи и губење на односот и пријателството со тоа лице. Заради сите овие релации и велиме дека за состојбите во криза потребни се интервенции, помагачи и групи во кои ќе се работи на поддршка и личен развој за да полесно се прифатат и пребродат настаните кои ,,човечки болат,,.


РЕАКЦИИ КОИ ПРОИЗЛЕГУВААТ ОД ЗАГУБАТА

Откако ќе се загуби некој близок поради смрт, од суштинско значење е да се признае дека е прекинат посебен однос кој ни недостасува. Ова значи дека дека нештата кои биле правени со тоа лице заедно, никогаш нема повеќе да бидат можни. Ова може да доведе до појавата на чувство на бесмисленост на постоење на светот.

Има бројни вообичаени секојдневни нешта кои влијаат вознемирувачки на нас. На пример, замислете ситуација кога детето не се вратило дома во договореното време. Често, првата мисла на родителот е дека му се случило нешто лошо. Друг пример може да биде возачот на автомобил кој одеднаш ќе почувствува дека нема контрола врз автомобилот кој го управува. Трет пример е пешак кој поминува непозната улица. Оддеднаш се појавуваат непријатни чувства колку опасно може да биде тоа. Или, при ситуација на грабеж, ограбеното лице открива дека му се украдени најдрагите предмети или пак чудното чувство дека ви го нема паричникот во џебот.

Во такви ситуации можеби ќе почувствуваме, дека се околу нас запрело. Немирот, чувството на паника, празнината и понижувањето одеднаш стануваат доминантни и не’ доведуваат во ситуација да сме надвор од контрола или пак да се чувствуваме беспомошни. Мислите се сконцентрирани на обвинување на самите себеси и повторувајќи си во себе “ Да не направев така, тогаш немаше ........”

Чувствата испровоцирани од секојдневните случувања, избледнуваат многу брзо од нашата меморија. Но, кога зборуваме за настан кој е поврзан со интензивно доживеани емоции, тој останува во сеќавање долго време. Трауматизираните лица често пати во функција на конструктивни одбрани ,,одложено,, започнуваат со импресиите и дискусиите за нив- потребно е максимално да се испочитува потребното време на жртвата.

ПОВТОРНО ВОДЕЊЕ НОРМАЛЕН  ЖИВОТ

Немоќта честопати провоцира силно чувство на осаменост. Ова чувство може да се компензира со присуство во друштво на други луѓе. Многу е важно за понатамошниот развој на процесот да се зборува со друг човек за тоа што се случило во дадениот критичен момент.

Преку взаемна комуникација, со повторното опишување како се случил настанот, лицето кое е погодено од кризата може да изнајде одредено значење на нештата. Ова е прв чекор во реориентирачката фаза. Погоденото лице и слушателот доаѓаат до взаемно разбирање за тоа што се случило.

Суштината на психолошката прва помош е да се создаде взаемно разбирање. Најважното нешто е активниот процес, а тоа е анализата на она што е кажано и слушнато. Во овој процес се враќа чувството на повторно стекнување на влијание врз текот на животот.

Кога личното доживување на тоа што и’ се случило на жртвата ќе биде споделено со другите, многу од недоразбирањата, извртувањата и преувеличувањата ќе бидат надминати. Ако е ова конструктивно направено тогаш вознемирената личност повторно ќе ја најде смислата да се задржи врската со останатиот свет и покрај травматичниот настан.

Преку интеракција, вознемирената личност има шанси за:
	Откривање нови начини на разбирање на специфичната ситуација;
	Осознавање дека изразените чувства не се чудни или абнормални;





Во некои случаи, после катастрофата, интеракцијата не му помага на травматизираното лице да продолжи понатаму со животот. Таа всушност може да одведе во изолација. Погодената личност ќе се обиде да ги држи останатите подалеку од себе и на тој начин ќе почне да чувствува дека губи контрола врз ситуацијата. 


Ова резултира со една нефлексибилност која се карактеризира со:

	желба да се сочува во тајност тоа што навистина се случило;
	занемарување на тоа што се случило;
	обид за повторно стекнување контрола преку избегнување на настани кои потсетуваат на актуелниот настан.

Овој склоп на функционирање за погодената личност претставува психолошки одбрамбен механизам и „решение” на проблемот. Сепак, заради тоа што личноста останува заробена во еден специфичен шаблон, продолжува да ја чувствува немоќта.

И покрај обуката што ја имаат стручњаците за ментално здравје, тие исто така може да реагираат на сцената на несреќата. Оние кои биле изложени на сериозни психолошки штетни ефекти, откако ќе помине кризната состојба може да станат тивки, повлечени или да одбегнуваат друштво што укажува на ранливоста на сите нас како луѓе.


СОЦИЈАЛНАТА РЕИНТЕГРАЦИЈА И НЕЈЗИНОТО ЗНАЧЕЊЕ

За да се спречат или ублажат сериозни посткризни ефекти, од голема важност се стратегиите што погодената личност ги користи за решавање на проблемот. Од подеднаква важност е и познавањето на нејзиниот социјален живот:

	Дали особата живее сама или со некого (со кого?);
	Дали особата се дружи и со други луѓе вон семејството;
	Дали особата има блиски врски со некого или не;
	Како тече реинтегрирањето? 


СОЦИЈАЛНАТА РЕИНТЕГРАЦИЈА И НЕЈЗИНИТЕ ЕФЕКТИ

Во периодот на закрепнување, социјалното опкружување е многу важно за погодената личност. Сепак, преголемото инволвирање на социјалната димензија може да доведе до влошување на ситуација. Ако на пример, сите членови на едно семејство истовремено се чувствуваат немоќни, тие нема да бидат во состојба да се поддржуваат меѓусебно. Нивната реакција на ова би била уште поголема немоќност која ја зголемува и така нагласената неспособност да функционираат конструктивно и поддржувачки. Начините на реагирање се разликуваат од едно семејство до друго. Членовите на семејството не реагираат задолжително на ист начин. Во некои случаи постои една личност која сака многу често да зборува за травматскиот настан додека друга личност повеќе сака, во актуелниот момент, да не се соочи со настанот. Оние кои сакаат да зборуваат, ќе почувствуваат дека не се слушнати, а останатите ќе се чувствуваат принудени да зборуваат за настанот и покрај тоа што се уште не се спремни за тоа. На овој начин, наместо на взаемна поддршка, времето може да се троши на барање на “виновникот”. 









2.1  ДАВАЊЕ  ПОДДРШКА

Давањето поддршка во ситуации за кои мислиме дека може да бидеме од помош е човечка карактеристика. Во некои ситуации, сепак, сметаме дека нашата поддршка не е доволна. На пример, може да помислиме дека не сме доволно блиски со погодената личност, па почнуваме да се сомневаме во тоа дали нашата поддршка е прифатена од нејзина страна или не. Друга причина би можело да биде и тоа што и ние самите секојдневно се соочуваме со нашите лични проблеми и тешко можеме да се справиме и со некои туѓи. Трета причина може да биде потешкотијата да створиме спокојна атмосфера и блискост поради тоа што сме и самите под стрес. Конечно, и ние може да почуствуваме вознемиреност и страв ако треба да се соочиме со смртта и губитоците.

Но, добрата поддршка маже да биде обезбедена од многу страни и не бара блиска врска помеѓу настраданите и оние кои помагаат. Значајната поддршка всушност може да дојде и од луѓе од кои погодената личност не го очекува тоа. И нешто најобично предизвикува силен впечаток, како на пример само да се биде присутен/присутна.


Да се прифати реалноста
Изложувањето на еден несекојдневен настан кај погодената личност предизвикува промени во доживувањето на реалноста. Кога погодената личност ќе се обиде да застане на свои нозе во фазата на опоравување, односите со другите луѓе се од суштествена важност.

За сите нас е важно вниманието што го добиваме од опкружувањето. Поради тоа, интеракцијата и споделувањето на искуства стануваат значајни и за лицата во криза бидејќи со тоа се уверуваат дека нивните реакции се нормални во контекст на тоа што се случило.

Ако само членовите на семејството соберат храброст да и’ се доближат на личноста во криза, а соседите, колегите (или другите родители од училиштето, на пример) се држат на страна, тогаш погодената личност може да почувствува отфрлање и вина. Може да се прашува дали средината се плаши да се соочи со тагата или смета дека целата ситуација е неподнослива. Како и да е, погодената личност е зависна од грижата и поддршката од социјалната средина.





ПИРАМИДА НА АКТИВНОСТИ ПРИ НЕСРЕЌИ


































болнички служби или експертски






Регионална  психијатрија, 
психијатриски оддел во болниците

4. ПОМОШ ОД СИСТЕМОТ
 ЗА СОЦИЈАЛНА РАБОТА
Медицински сестри, служби за домашна 
нега, психолози, доктори и 
социјални работници

3.ПОМОШ ОД ИНСТИТУЦИИ И 
НЕВЛАДИНИ ОРГАНИЗАЦИИ
Училишта, предшколски установи, 
социјално осигурување, совети по телефон
невладини организации, кризни центри, 
правен систем / полиција, здруженија на пациенти, 
осигурителни друштва и цркви.

2. ПОДДРШКА ОД СЕМЕЈСТВОТО 
И СОЦИЈАЛНАТА СРЕДИНА:
Семејство, пријатели, колеги и соседи.

1. ПОМАГАЊЕ НА ЛУЃЕТО ЗА ДА 
МОЖЕ САМИТЕ ДА СИ ПОМОГНАТ
Да се даде јасна информација и да се воспостави 











Кога се соочуваме со личност на која и е потребна нашата поддршка, често се прашуваме себеси: Како да реагирам?, Што да кажам?, Како да помогнам на најдобар можен начин?

За да се обидеме да го почуствуваме и разбереме болното искуство на личноста, треба внимателно и активно да го слушаме. Треба да внимаваме на тоа што е веќе кажано и како е кажано. Автоматски, го регистрираме говорот на телото на личноста: мимиките и гестикулациите. Оттука, разбирањето, сочувствувањето и соживувањето со она што му се случува на другиот на рационално, а особено на емоционално ниво се нарекува емпатија. Емпатијата се разликува од симпатијата по тоа што не зазема страна и не сожалува туку сочувствува - ги рефлектира актуелните доживувања и чувства без притоа да ги вреднува или просудува. Иако таа е иманентен дел од нашата човекова природа, неопходно е да се развива и негува уште од најмали нозе; во спротивно, човекот губи драгоцен хуман потенцијал кој е незаменлив при давањето квалитетна, конструктивна поддрша. 

ИНТУИЦИЈА
Интуицијата може да се окарактеризира како лично искуство кое се користи без да се мисли на него. Понекогаш, инстиктивно чувствуваме како му е на другиот, а понекогаш се разбираме и без зборови:

“Се преплашив. Рацете ми се тресеа. Тогаш тој ги стави моите раце во неговите и ме погледна. Никогаш нема да го заборавам тој поглед. Изгледаше како да ме разбира без да ми каже збор. Неговиот поглед беше немоќен, но многу топол што ме натера да сфатам дека разбира што чувствувам.”

Во нашиот секојдневен живот правиме многу работи еден за друг без да го прашаме другиот што му треба. Веруваме во тоа дека се однесуваме адекватно на ситуацијата и не се грижиме за тоа како е нашата постапка прифатена. 

ИДЕНТИФИКУВАЊЕ СО НАШЕТО ОПКРУЖУВАЊЕ

Емпатијата (соживувањето) се покажува спонтано. Кога, на пример, одиме во кино се идентификуваме помалку или повеќе со самите актери. Искажувањето на емпатија исто така се однесува и на чувството на болка кога некој е повреден или отворањето на устата кога го храниме бебе, што е физичко дејство.

Иако лицето што помага и погоденото лице од кризна состојба не се познаваат меѓусебно, лицето што помага мора да покаже сочувство и сожувивање со состојбата на лицето. Лицето што помага веќе знае инстиктивно дека лицето кое страда е нечие дете или родител и дека чувствува и физичка и психолошка болка - како и сите ние. Ова основно знаење му овозможува на лицето што помага да се соживее со одредено друго лице. Колку повеќе знаци на еднаквост ќе најдеме, толку полесно ќе се соживееме со ситуацијата. Меѓутоа, никогаш не можеме да бидеме сигурни дека целосно го разбираме страдањето на другото лице.











Шокот на некој начин не’ штити од неподносливата реалност. За време на шокот и по шокот, многу е важно да се му се укаже нега и грижа на лицето кое е во шок бидејќи ја троши онаа малку енергија која преостанала во неговото тело за да се справи со ситуацијата.

“Кога влегов во соблекувалната по несреќата, мојот колега ме гушна преку рамена и ми рече “Добро ја заврши работата?” Дури откако  ме потапка по рамото јас почнав да реагирам”.

Кои ситуации изискуваат укажување на нега? Во друштво со постари лица кои не се повеќе способни да се грижат за самите себе, се јавува потребата за нега и грижа од лицето кое помага. Зошто ова се случува при вакви ситуации? Одговорот е всушност дека сите сме доживеале ситуации кога ни била нам потребна грижа и нега од некој друг. Ние автоматски се навраќаме на овие моменти кога ќе видиме ранливи лица и тоа е причината поради која превземаме акција.

“Човекот беше целиот облеан со крв и покриен со земја. Јасно се сеќавам како изгледаше. Во истиот миг, кај мене се јави една природна потреба да му помогнам онака како што најдобро знаев и умеев. Се обидов да се ставам во негова кожа и да разберам како му е. Сигурно имаше потреба некој веднаш да му притекне во помош. Се потсетив на настанот кога еден човек мене ми помогна тогаш кога ми беше најпотребно.Па, нели, затоа сме тука, да си помогнеме еден на друг во вакви ситуации. 
Му помогнав да потстане, викнав Брза помош и почекавме заедно додека не дојдоа медицинските лица. Во меѓувреме, почнавме да зборуваме за настанот и за некои други работи. Морав да разговарам со него за да видам како ќе реагира и да бидам сигурен дека е буден и.т.н”


ГРИЖА ЗА ДЕЦА И СТАРИ ЛИЦА

Грижата и негата обично ги поврзуваме со децата и старите луѓе. Велиме дека на детето му треба грижа кога изгледа збунето, сакаме да му обезбедиме нега кога се чувствува болно или уморно или реагира на различен начин отколку вообичаено. Особено родителите водат посебна грижа за нивните деца - и во еден дел, тоа го прават инстинктивно. Се грижат детето да е нахрането, да расте и биде воспитано на најдобар можен начин според нив. Имаат во предвид што е она што може да го усреќи нивното дете - краткорочно и долгорочно. Тие се загрижени или среќни тогаш кога и детето е загрижено или среќно.

Зборот грижа исто така се користи и во однос на старите лица. Во Македонија, кога зборуваме за состојбата на старите лица, честопати се навраќаме на фактот дека нашето општество не обезбедува доволно грижа за нив. Повеќето стари лица немаат, да кажеме, големи физички потреби  - нивните потреби се однесуваат повеќе на дружење со други луѓе, и покажување интерес и внимание кон нив од страна на средината. Интересот и вниманието не можат да се заменат со добра храна или добри живеалишта.







Повредено дете може ефикасно да се утеши едноставно со бакнување, превиткување на раната, галење по косата или држење во прегратка. По овој прв чекор, на детето треба да му се каже што следи. Ако вие како лице кое помага отидете по сок, треба тоа да му кажете на детето. Ако имате намера да ги повикате неговите родители, исто така треба да му го кажете тоа. Улогата на лицето што помага е да се најде решение кое ќе придонесе за намалување на вознемиреноста и стравот кај детето и ќе создаде безбедна и поопуштена атмосфера. Ако детето е исплашено, тоа не треба да биде оставено само. Наместо тоа, треба да се разговара со него и да се прават некои заеднички работи. За да ја совлада ситуацијата детето треба да добива и соодветни информации.





2.4 ИНФОРМАЦИИ ШТО МУ СЕ ПОТРЕБНИ НА ТРАВМАТИЗИРАНОТО ЛИЦЕ

За погодената личност особено е важно да знае како се случила несреќата. Кога тој/таа ќе добие детален опис, ќе биде полесно да се замисли ситуацијата и повторно да се стекне контрола. Ако се е примено како хаос, чувствата на вознемиреност и страв ќе надвладеат.







Единствената корисна информација која треба да се даде на лицето кое минало низ некој немил настан е оној вид на информација која што ќе му помогне да се чувствува свесен за ситуацијата. Непотребните информации не би требало да се спомнуваат бидејќи тие само го зајакнуваат чувството на хаотичност.

Замислете дека му се обраќате на дете кое не го познавате. Тогаш сигурно би го започнале разговорот со тоа што ќе му кажете како се викате. Потоа, би клекнале и би го побарале неговиот поглед пред да го прашате како се вика. Потоа би требало да кажете дека ќе бидете со него додека дојдат неговите родители. Заеднички ќе откриете што се случило. Обидете се да покажете дека се’ е под контрола. Детето треба да знае дека неговите родители ќе бидат пронајдени (доколку тоа е реално). На секое прашање искрено одговарајте. Нема потреба да кажете се што знаете, единствено ако за детето тоа има некакво значење. Да се каже дека и некој друг на пример бил тешко повреден нема никаков смисол. Да се покаже сопствената загриженост е исто така неважно. Конечно, треба да се обидете да се изразите со зборови кои му се на детето познати, зависно од неговата/нејзината возраст.

Улогата на лицето кое помага е да се осигура дека роднините се известени за ситуацијата. Погодената личност ќе се чувствува подобро ако знае дека неговите/нејзините роднини се добри и дека се блиску. Ова исто така создава чувство на безбедност. Понекогаш, луѓето кои се во шок тврдоглаво се обидуваат да се вратат дома и покрај тоа што за такво нешто не се способни. Во такви моменти треба да им се нагласи дека ќе бидат вратени дома што е можно поскоро.

Кога шок-фазата ќе заврши, погодената личност ќе бара повеќе информации за настанот со цел да се проследи тоа што се случило и тоа на кое се сеќава. 
 
	Корисните и опипливи информации смируваат;
	Јасните информации ја намалуваат вознемиреноста;
	Личноста која е во шок има потреба од информации кои и пружаат сигурност;




2.4 	ВАЖНОСТА НА НЕПОСРЕДНАТА ПОДДРШКА

Давањето на непосредна поддршка на личноста погодена од кризна состојба која е во паника и збунета, претставува нужна потреба. Непосредната поддршка понатаму може да биде и начин за остварување контакт и израз на грижа. Конечно, непосредната поддршка може да помогне за отпочнување на фазите на повторно реинтегрирање. 

Текстот подолу опишува важни моменти за луѓето кои доживеале кризни ситуации:

“Возевме кон дома. Некои од пријатели ни’ помогнаа да влеземе внатре. Имаа донесено и нешто за јадење. Седнавме и почнавме да плачеме. Тие беа исто толку тажни. Но ни’ помогнаа. Беше понеделник. Нашата ќерка требаше да биде погребана следниот четврток.”

“Сестра ми ми помогна да се облечам за погребот. Одеднаш забележав како доаѓа едно комбе. Почнаа да вадат од него кафемати, колачи, маси и чаршави, имаше се. Брат ми за се’ се погрижил. Подоцна се сетив дека луѓето може да наминат на кафе но никогаш не би помислила дека ќе се појават 40-50 луѓе.”





ИЗВРШУВАЊЕ НА СЕКОЈДНЕВНИТЕ АКТИВНОСТИ

Кога се е извртено наопаку и е надвор од редовниот колосек, важно е да се извршуваат секојдневните рутински работи, да се јаде разумно, да се извршуваат физичките активности и да се отспие. Пријателот или колегата кој навраќа и помага околу потготвување на оброк додека лицето погодено од кризна состојба отспива, всушност обезбедува психолошка поддршка. Членот на семејството кој помага околу расчистувањето пред да се излезе на прошетка заедно со погоденото лице исто така обезбедува психолошка поддршка.

Очајот и чувството на беспомошност може да резултираат со многу неактивно однесување. Со непосредната човечка поддршка, лицето кое помага може да го стимулира погоденото лице да врши повеќе активности. Она што е најважно е лицето кое е погодено од кризата повторно да може да ги види контурите на нормалниот живот преку односи со луѓето и извршување на вообичаени обврски.





	Апсолутно е неопходно да се обезбеди непосредна човечка поддршка;
	Може да биде корисна алатка да се направи контакт со лицето кое е погодено од кризна состојба;
	Може да претставува средство за подтикнување на погоденото лице и неговите/нејзините активности;





ПОКАЖУВАЊЕ ИНТЕРЕС СО ПОЧИТ

Покажувањето интерес за вас од некој друг има многу опоравувачки ефект. Интерес можеме да покажеме преку откривање како се чувствува лицето, што му треба во актуелниот момент или преку поставување прашања за трауматичниот настан.

Покажувањето интерес за она што го преживеало лицето погодено од кризна состојба автоматски ќе резултира со желба да се дознае нешто повеќе или да се добие подетално објаснување за одредени работи кои вие како помагач не ги разбирате сосема. Многу луѓе се плашат да навлезат во поединости по одредени прашања од страв дека може да ја влошат ситуацијата. Меѓутоа, не постојат правилни или погрешни прашања кои треба да се постават. Најважно е погоденото лице да почувствува дека покажувате најискрен интерес.

“Имав чувство дека ме слуша и се интересира за она што му го кажував. Тоа многу ми значеше. Ако луѓето покажуваат интерес за она што им го кажувате тоа може да ја подобри ситуацијата. Доколку не им е гајле или пак не разбираат што им зборите, тогаш тоа е бескорисно.”






Со тоа што сте отворени и искрени кон погоденото лице и неговата приказна, вие покажувате почит иако можеби сте слушнале друга верзија за настанот или пак одредени контрадикторни информации. Погоденото лице не треба да се конфронтира со верзиите на настанот кои сте ги слушнале, или пак со неговите сопствни верзии на истиот настан. Почитувањето се покажува и тогаш кога лицето кое обезбедува помош прифаќа дека приказната за настанот можеби ќе се менува од ден во ден. Емотивните реакции по случувањето на кризната ситуација се карактеризираат како многу променливи бидејќи се поврзани со одреден процес, а не со одредена состојба.

Секој вид на реакција треба да се почитува врз принципот дека секој се обидува да го стори најдоброто во дадената ситуација. Ова е важно да се има во предвид бидејќи сите тежнееме да се запрашаме себеси “Можев ли да го направам тоа на друг начин”, “Имаше ли подобар начин да го направам тоа?” На пример, роднините на лица кои извршиле самоубиство честопати се соочуваат со болното чувство на вина. Преживеаните во сообраќајна несреќа при која други го загубиле животот подеднакво ја чувствуваат одговорноста заради тоа што проживеале.






Преку соживувањето (поистоветувањето) се почитуваат и покажуваат границите кон одреденото лице. Некои луѓе треба силно да ги гушнете што им дава чувство на сигурност додека за други ова е вознемирувачко и неприродно. Во одредени ситуации, прегратката е вистинската работа додека во други ситуации таа изгледа многу чудно. Она што изгледа дека е добра поддршка еден ден, може подоцна да биде многу понижувачка. Да се делува со почит во дадена ситуација всушност претставува она што лицето кое обезбедува помош смета дека е најдобро во однос на лицето кое е во прашање и ги прифаќа потребите на другото лице кои не мора да кореспондираат со неговите сопствени потреби. Да се принуди другото лице да направи нешто спротивно на неговата желба сигурно не претставува покажување на почит или интерес кон тоа лице.

“Сопругата ме слушаше и ми поставуваше некои прашања. Отпрвин ме праша за мојот колега - кој е тој. Таа продолжи да ме прашува и јас почнав да се сеќавам на некои детали. Продолживме да зборуваме се додека не дојде време за в кревет .Не ми беше толку важно што таа знаеше се за настанот во детали, колку што ми беше важно што знаеше низ што имам поминато. Да, таа разбира што доживеав јас.”

“Мојот пријател ме фати за рака и ме поведе кон кујната. Потоа почнавме со разговор. Многу ми значеше што тој ме испочитува и сакаше да ја слушне и мојата страна на приказната. Исто така и тоа што се погрижил да нема никој во близина. Тој не се ни обиде да ми објасни нешто. Ниту пак се обиде да ме смирува. Тој само сакаше да знае што се случило.”





	Покажувањето на интерес делува смирувачки врз погоденото лице;
	Жртвата може да ги запостави своите потреби;
	Поставувањето прашања е начин да се покаже интерес;
	Не постојат правилни и погрешни прашања;
	Мрачните чувства и вината нема да исчезнат без повторно навраќање и разговор;
	Да се почитува значи да се прифати фактот дека приказната на жртвата може да се менува од ден во ден;





2.6 КОМУНИКАЦИЈА, АКТИВНО СЛУШАЊЕ И ВОДЕЊЕ РАЗГОВОР

Преку комуникацијата, работите го добиваат своето значење, а значењето е во зборовите што ќе одбереме да ги употребиме. Сепак, постојат и други т.н невербални начини на комуникација. Тие се одвиваат преку движењата на телото, мимиката, тонот на гласот итн.. Исто така, комуницираме и кога, на пример, се одлучуваме да не направиме одредени работи. Ова не значи дека вие како лице кое помага треба да бидете свесни за секој чекор кој го превземате. Пригушено дишење, крената веѓа или тресење на раката се нормални реакции. Далеку поважна е искрената заинтересираност за погоденото лице и неговата ситуација.






Ако лицето кое претрпело криза сака да зборува за тоа што се случило, тогаш лицето што помага треба да зборува со него без да го потценува, драматизира или да го одвлекува неговото внимание од настанот. Погодената личност ќе го преживува драматичниот настан низ својата приказна. Ќе чувствува помала вознемиреност отпосле и можеби поинаку ќе гледа на работите. Активното слушање не претставува само слушање на она што е кажано. Тоа е процес во кој слушателот прашува и дава коментар на кажаното, го поддржува другиот во создавање на појасна слика на реалната ситуација. Секој што раскажува има потреба од прашања и коментари од оние што слушаат и на тој начин да биде сигурен дека тоа што било кажано е добро интерпретирано и има смисол. 

Доколку погодената личност застане на сред својата приказна, тогаш може да се поставуваат прашања за тоа што е претходно кажано. Пример: “Рече дека не можеш да ја поднесеш помислата да бидеш сам. Целосно те разбирам. Но зошто толку се плшиш да останеш сам?”. Исто така, добро е да се поставуваат прашања кои во кратки црти ја отсликуваат хронолошката слика на настанот. Затоа, како слушател и лице кое помага треба да прашувате за работи  кои тешко ги разбирате во целата ситуација. Пример: “Рече дека пристигна во болницата. Но што се случуваше во амбулантата кола?”.

Лицето ќе биде емотивно, физички и социјално погодено и соодветно на тоа и ќе реагира. Поддршката во оваа насока би била да се покаже интерес за сите овие страни на личноста. Лицето кое помага може повторно да праша на што мислела погодената личност за време на настанот откако е веќе дален опис на настанот. Активното слушање исто така вклучува и слушање на она што не е кажано гласно, и покажување интерес за истото.

Конечно, важно е да се дискутира за тоа што ќе се случува во наредните денови по актуелниот момент. По пребродување на кризата, погодената личност се повеќе и повеќе ќе разговара со дијалог наместо монолог. Жртвата сега веќе ги поделила своите искуства со другите и пронашла заеднички јазик што довело до нови мисли, прашања и начини на реагирање. Приказната добива облик преку дијалог со другите. Прашањата од колега кој, на пример, не бил многу близок со жртвата може да доведат до прераскажување на приказната на друг начин. А кога приказната е толкувана од друг агол, може да се појават нови и корисни размислувања.

“Откако го дискутиравме тоа на работа, повторно го разгледувавме дома и зборувавме за тоа меѓу пријателите. Ми се чини дека сите во околината ме разбираат за што навистина станува збор. Истовремено приказната по малку се менува со секое мое ново раскажување што за мене значи дека имам способност да и’ пристапам на начин на кој јас сакам: како кон нешто брутално и трагично, како кон нешто кое ме направи помудра личност и како кон приказна која ја споделувам со моите пријатели.”


	Комуницираме преку нашите дела и делата кои  не ги извршуваме;
	Активното слушање е процес кој води кон дијалог меѓу лицето што помага и жртвата;







2.7 УЛОГАТА И ЗНАЧЕЊЕТО НА РИТУАЛИТЕ






Една од најтешките работи во животот е да се каже збогум на човек со кого постоела голема поврзаност. Да се даде поддршка на некој кој неодамна изгубил роднина многу неочекувано и одненадеж е исто така многу сериозна задача. На симболичен начин, со положување цвеќе, палење свеќа, се покажува сочувсвтво и подготвеност за помош.






Во денешниот свет, тагата ретко се споделува со другите луѓе  Не постои некоја блиска поврзаност со другите луѓе и нивните преокупации. Погребот всушност овозможува да се изрази тагата - дозволен е точно овој вид на чувства од кои околината ќе има корист. Тие посебно ќе ги изразат своите чувства и сочувство.

“Потоа заминавме во црква. Таму веќе имаше многу пристигнати автомобили. Знаевме дека многумина може да дојдат во црква бидејќи бевме членови на спортскиот клуб. Во црквата забележавме дека има цвеќе насекаде. Имаше и еден погребен венец од другарите од класот: Збогум Оле. Голем поздрав од 4-та година. Јас договорив да се отсвири нешто на гитара бидејќи Оле свиреше на гитара во училиштето. Звучеше толку убаво. Она што навистина го направи погребот особен беше присуството на сите овие луѓе.”

Ритуалите исто така одбележуваат еден специјален настан кој подоцна и возрасните и децата може да го споделат како заедничко искуство. Тоа искуство би можело да послужи како појдовна точка на нивниот разговор подоцна кога ќе зборуваат за починатиот. Тие имаат своја симбилика за личноста или групата и нивните чувства; Датата на погребот е исто така важна поради тоа што ќе имате одредена дата за паметење. 










Главна цел по една трауматична состојба е да се обнови доживувањето на припадност кај трауматизираното лице бидејќи тоа често го има чувството на губење на смислата во животот.






Додека нашето физичко здравје зависи од работата на органите во нашиот организам, менталното здравје зависи од заедничкото функционирање на телото и духот. Свесноста за целина- односно, дека сме истата личност без разлика што правиме или во која ситуација сме- во психологијата е познато како идентитет.

Постојаниот и цврст идентитет е основа на она што го правиме, а се нарушува кога е изложен на траума. Зошто траумите влијаат врз нас на ваков начин? Делумно поради тоа што некој или нешто кои биле поврзани со идентитетот веќе ги нема (пријател, дел од телото, работно место, верба или доверба), а делумно поради тоа што развојот на начинот на реагирање за нас станува вознемирувачки.

Знаци на нарушување на идентитетот кои се базираат на промени во однесувањето во еден подолг период се променливо расположение, агресивност и депресија. Личноста која страда од нарушување на идентитетот ќе биде алармирана од нејзините реакции и ќе се обиде да се оддалечи од околината. Ќе наиде на тешкотии во интеракцијата со другите и во обидот да ја сподели среќата. Значењето на животот за момент ќе исчезне. Секако, трауматизираното лице со поддршка ќе се обиде да ја надмине кризата и повторно да се реинтегрира како личност и покрај загубата.  Ќе отпочне да создава ново значење на животот.


ИНТЕРПРЕТАЦИЈА НА ПОСТАПКИТЕ И НАСТАНИТЕ

Како луѓе имаме потреба да ги објасниме нашите постапки и да дискутираме за постапките на другите затоа што секоја постапка ја поврзуваме со меѓусебните односи. Постапките може да се разберат само ако се поврзани со целината. На пример, една буква нема значење, додека пак неколку букви може да формираат збор со значење. Ова се однесува на перцепцијата на животот исто така - таа нема значење се додека не се поврзе со минатото и значењето што тоа посебно го има врз нашите односи.

Чувството на безначајност влијае врз нас на многу непријатен начин. Кога вознемирувачките елементи ќе се појават во нашиот секојдневен живот, се создава огромна енергија во очајниот обид да најдеме разумни објаснувања. Ако на пример, некое непознато лице не’ навреди, тоа може да биде толку непријатно за нас што дури имаме потреба да зборуваме за тоа за да може да разбереме што всушност се случило. Кога навредата или други настани изгледаат бесмислено, почнува да преовладува вознемиреност.

На сите нас ни е својствено да се најде најдобрата поддршка во процесот на траума во самото разбирање на негово значење со цел да може да се контролира.

Процесот на повторна наоѓање на верба откако ќе помине трауматичниот настан е многу тешко бидејќи останува отворено прашањето: Зошто мораше сево ова да се случи? Во современото општество ова станува дополнителен товар бидејќи на некој начин сме принудени да веруваме дека сме во можност да се заштитиме од лошото и од болните нешта во животот. Во развиените земји малкумина веруваат во доброто и лошото преку нивната религија. А уште помалку луѓе се приврзани кон семејните традиции преку кои се справуваме со тешките и безначајни ситуации.






Поголемиот дел од травматизираните лица се обидуваат и успеваат повторно да ја најдат смислата на живеењето. Ова се постигнува кога трауматизираната личност ќе почне да размислува за настани кои не се поврзани со непогодата.

Штом повторно ќе се најде значењето на животот, трауматизираното лице ќе може на правилен начин да ја каже својата приказна. Кога погоденото лице ќе биде во состојба да ја каже приказната започнувајќи од почетокот, секвенците на настанот и крајот, тоа ќе формира една целина за другите која ќе добие смисла. Меѓутоа, приказната за настанот, може да се менува повеќе пати и најверојатно така и ќе се случи. Ова е дел од процесот и претставува знак на адаптирање кон новото перцепирање на реалноста.

Луѓето се насочуваат на различни делови од настанот кои го доживеале, зависно од тоа кога се случил настанот и видот на поддршката која е добиена.  Владо, кој после две години најде храброст да зборува за неговата ќерка, веројатно има создадено нова цел наспроти она што претходно за него било бесмислено.

“Весна почина на начин со кои сме задоволни на некој начин. Во нејзиното слободно време таа работеше како воспитувач-волонтер во детска градинка. Често пати таа ги носеше децата на прошетка па можеше да почине на една од тие прошетки. Тогаш децата ќе останеа сами со починато лице. Тоа ќе беше страшно. Ние се сметаме за посреќни од другите. Убедени сме дека нашата ќерка требала да почине тој ден. Не било случајно. Таа беше скоро верена, среќна и задоволна. Таа сеуште студираше. Таа беше помеѓу нејзините пријатели, а и јас бев покрај неа кога се случи настанот. Таа имаше убав живот 24 години. Земајќи ги во предвид сите нешта која таа ги постигна требаше да биде на возраст од 40 години. Таа беше постојано активна. И тогаш, почина на тој начин. Таа колабираше. Веруваме во она што ни го кажа докторот. Дека таа не страдала. Изгубила здив - тоа неможам да го просудам. Веројатно чувството е како кога ќе се онесвестиш, во што ние силно веруваме.

Одма откако почина постојано се прашувавме зошто требаше да умре. Зошто не им се случи тоа на некој од бељаџиите, убиците или криминалците. Зошто тоа не беше еден од нив. Требаше да прославиме 25 годишница од бракот. Весна порасна и стана прекрасна девојка со многу здрав разум. Требаше во тоа да уживаме и да бидеме среќни. И тогаш одеднаш животот ни се смени од ден за ден. Животот изгледаше толку бесмислен. Така и други мислеа. Ние не сме религиознини, но на нештата гледаме на друг начин денеска бидејќи постојано се прашуваме зошто требаше да се случи несреќата. Таа можеше да почине и кога имаше само две години. Таа го проживеа детството и младоста, но не доживеа да се омажи и да има деца. Тогаш ќе прозлезеа други проблеми. Сам сопруг со деца. Не знаеме што ќе беше полошо.

Не знам дали се опоравивме од настанот толку брзо бидејќи ние мислиме дека е така. Меѓутоа, денес сметам дека сме во ред. Во состојба сме да разговараме со сите луѓе. нашата болка исчезнува полека, но сигурно. Не сме во депресија како порано. Меѓутоа, сеуште многу ни недостасува нашата ќерка. Се среќаваме со нејзините пријатели од време на време, некои се мажени/женети некои имаат деца. Тешко е да се соочиш со тоа. Од друга страна, можеби беше чувана за друго нешто. Реагираме на многу начини и различно од ден во ден. Кога ќе доживееме нови нешта честопати велиме: “Да можеше сега Весна да биде тука”.

Горенаведената случка е за минатото поминато со ќерката, трауматичниот настан и времето потоа, кое е поврзано со соништата на Владо и неговата сопруга за изгледот на животот кој можеле да го имаат. Приказната ги покажува чувствата, мислите и смирувачките нешта кои им помогнале да продолжат да живеат понатаму.


	Некои нешта што ги доживуваме ни помогнат да го цениме животот повеќе;
	Бесмисленоста креира вознемиреност;
	Вознемирувачките чувства исчезнуваат со повторното и повторното кажување на случката;






2.9. ПОМОШ И ПОДДРШКА ПРИЛАГОДЕНИ НА ВОЗРАСТА

Децата како и возрасните не можат да го избегнат искуството од трауматичниот настан. Во критичните моемнти во нивниот живот поддршката е најважниот елемент. Во овие ситуации децата учат да се соочат со првите искуства во животот - што е во исто време сурово и болно искуство. Тие почнуваат да разбираат дека и покрај се’ што се случило, животот вреди да продолжи понатаму. Детето треба да сфати дека тагата е дел од она што го носи животот, дека е тешко да се каже збогум на некого кој ни е мил и драг. Тоа треба да разбере дека е во ред да се чувствува загуба и да се биде несреќен и дека овие чувства не значат дека за него или за околината тоа е крај на светот. Детето треба да научи дека болката е полесна ако се сподели со друг. Доколку детето не може да ја сподели својата несигурност, мисли и искуства со другите, тоа може да доведе до изолација што на долгорочен план ќе резултира со исклучување од социјалните интеракции. Психолошките трауми на кои не им се посветува потребното внимание, подоцна стануваат причина за психолошки нарушувања во животот - во многу случаи неоткриени до подоцнежна возраст.

Како и возрасните, децата реагираат на различни начини зависно од ситуацијата во животот, приврзаноста кон изгубената личност, поранешните спомени и искуства, и поддршката која им е укажана. Децата исто така реагираат зависно од нивната возраст. Во продолжение следуваат типичните знаци поврзани со децата и начините на кои тие ја разбираат смртта, како и нивните емотивни реакции.

2- 4 ГОДИШНА ВОЗРАСТ

Помладите деца не ја перцепираат смртта како нешто крајно поради што поставуваат тешки прашања како што се: “Кога ќе се врати тато”. За нив животот е серија на повторувања врз кои се заснова нивниот секојдневен живот: станување наутро, будност и заспивање. Овие работи се поврзани со одредени лица.

5- 9 ГОДИШНА ВОЗРАСТ






ПОСТАРИ ДЕЦА И ТИНЕЈЏЕРИ


















































3.	ПОМОШ И ПОДРШКА НА ПОМАГАЧИТЕ


3.1.	ПРОФЕСИОНАЛНА ПОДДРШКА И ГРИЖА

Се’ почест е случајот, луѓето преку својата професија или како организирани волонтери да обезбедуваат кризна интервенција. Оваа задача не е повеќе поврзана само со здравствените институции чија примарна цел е грижата и негувањето. Некои од професиите кои ја превземаат областа на обезбедување грижа се социјалните работници, свештените лица, докторите, психолозите, спасителите, полицијата, персоналот за укажување нега, пријатели во посета, колеги од работа и педагози.






Активното слушање и поминувањето време со жртвите на катастрофата може да им биде од особена помош. Многу од луѓето закрепнуваат подобро кога имаат чувство на поврзаност и разбирање од оние кои се грижат за нив. Некои од нив малку зборуваат за тоа што го преживеале, а некои пак имаат потреба да зборуваат за доживувањата многу често. Зборувањето за она што им се случило може да им помогне во растоварувањето на акумулираниот стрес. Понекогаш, седењето со оние меѓу кои се чувствуваат прифатени, им помага на жртвите да се чувствуваат многу подобро.
Еве неколку важни работи кои треба да ги знаат оние кои се вклучени во давањето психосоцијална поддршка:


Зошто луѓето избегнуваат психосоцијална поддршка

Не знаат што им е потребно	Не сакаат да ги оптоваруваат другите	Сакаат да заборават да размислуваат или чувствуваат во врска со настанот
Се срамат или се чувствуваат “слаби”	Се сомневаат дека тоа ќе им помогне или дека другите нема да ги разберат	Чувство дека ќе ги разочараат дригите или ќе бидат осудени
Чувствуваат дека ќе изгубат контрола	Се обиделе да побараат помош и не ја добиле	Не знаат каде да побараат помош


При давањето психосоцијална помош:

Покажете интерес, внимание и грижа	Почитувајте ги индивидуалните реакции и начини на справување	Разговарајте за очекуваните реакции при катастрофи и здраво справување
Најдете погодно место и време за разговор	Укажете дека потребно е време стресот да се надмине	Верувајте дека другиот има сила да се опорави
Ослободетесе од очекувања и осудување	Наоѓајте позитивни начини на справување со нивните реакции	Разговарајте или поминете време заедно колку што е потребно


Нешта кои интерферираат при давањето психосоцијална помош

Избрзано кажување дека се ќе биде добро	Однесување кон другиот како кон слаб и не вешѕ да се справи со ситуацијата
Разговарање за личните искуства неслушајќи го другиот	Давање совети без да се чуе загриженоста на другиот или да се праша што му е потребно
Прек инување на другиот да зборува за она што го мачи	Коментар дека се среќни зашто можело да биде и полошо


Кога вашата поддршка не е доволна

Лицето нека го знае мислењето на стручњаците дека повлекувањето или избегнувањето ќе го зголемат дистресот, а психосоцијалната поддршка ќе помогне во опоравувањето	Поддржете ги за поразговараат со канселер, психотерапевт, свештеник или медицинско лице






Кризната интервенција се обезбедува кога се претпоставува дека има таква неопходност со цел да се спречи трауматизираното лице да не развие симптоматологија на растројство по случувањето на кризата. Овој вид на интервенција го вршат обучени професионални лица. Психолошката поддршка се дава се додека трауматизираното лице реагира нормално на несекејдневниот настан кое го доживеало.

Главната цел на кризната интервенција е да се води трауматизираното лице кон осознавање на она што реално се случило и повторно да се вклучи во нормалниот живот или накратко кажано, да се соочи со она што се случило, а не да се сузбијат доживувањата.





3.2.	ПОДДРШКА ВО СЛУЧАЈ КОГА СМРТТА НАСТАПУВА ВО БОЛНИЦА


Во денешно време многу луѓе умираат во болница поради што болничкиот персонал е обврзан да покаже почит кон личноста на умирање и неговите / нејзините роднини . Оние кои доживеале загуба на некој близок долго време во својата меморија ќе го преживуваат она што се случило во последните неколку минути пред и после смртта. Преживеаните роднини потоа ќе го олеснат секој превземен чекор кој може да предизвика сомнеж. Тие ќе размислуваат за тоа дали постоела можност да постапат поинаку. И ќе продолжат да го прават тоа се додека не пронајдат  сигурен и осмислен начин за да се справат со епизодата.

Некои од работите што роднините мораат да ги решат и за кои треба да бидат информирани се изнесени во следната приказна:

“Нормално е (откако настапила смрт) да се вратите дома по некое време и да го оставите починатиот. Потоа умрениот го носат во мртовечница и го положуваат во ковчег. ,,Процедурата во болничкиот систем беше започната. Требаше да решиме многу работи покрај оние за кои веќе знаевме. Тоа беше тешко,,. 

Амбулантната кола пристигна и ја донесе во единицата за судска медицина. Ја однесоа во мртовечницата додека ние чекавме погоре каде што требаше да ја вратат. Тогаш еден полицаец се појави и не запраша дали би дозволиле да се изврши аутопсија врз неа - посмртно испитување. Ова беше поради тоа што таа толку ненадејно и неочекувано почина. Да се работеше за некоја наследна болест ќе имавме корист од таква информација заради другите наши деца. Во тој момент ние тоа го одбивме. 

Следниот проблем беше да се обезбеди ковчег - меѓутоа, не можевме да се снајдеме и со таа работа. Како само би можеле да обезбедиме ковчег? Од нашето семејство беше побарано да стапи во контакт со погребното претпријатие. Моравме сами да платиме. Еден фин доктор ни помогна и ја повика службата. 

Таа беше донесена во капелата во градот кадешто живееме и ние ја придружувавме. Персоналот се погрижи да ја положат во ковчегот. Ќе бевме многу несигурни во целата работа, особено кога ковчегот беше спуштен во земја, ако ја оставевме во болница без повторно да ја видиме. Ќе бевме ли сигурни дека е таа? Што се случувало со неа во меѓувреме?  За сето тоа време ние бевме со неа и задоволни сме со таа одлука денес. “

Оваа приказна покажува дека родителите на починатата ја добиле потребната поддршка за да поминат низ настанот со чувство дека го исполниле тоа што може да се направи во вакви ситуации. Делумно поради тоа што биле задоволени нивните посебни желби. Во секој случај е важно да се остварат и да се почитуваат желбите на роднините. Ова може да се постигне со советување, изложување на постоечките можности и давање време да се размисли за работите и на крајот поддржување на нивните одлуки.

Нормално, семејството претходно не разговарало за тоа како да се збогува со детето кое ненадејно умира. Поради ова, поддршката и советите на болничкиот персонал се од голема важност.






ГРУПИ И ЗДРУЖЕНИЈА ЗА ПОДДРШКА

Формирањето невладини организации или асоцијации кои организираат групи за поддршка е од огромна важна улога во напорите кои се спроведуваат по случувањето на несаканиот настан. Тие претставуваат дополнителен ресурс во пронаоѓањето на разни можности за укажување на поддршка. 

Групите за поддршка нудат дополнителна поддршка од онаа која ја обезбедуваат социјалните и јавните институции. Припадноста кон една група значи дека имате можност да разговарате за нештата повеќе пати со луѓе кои ја доживеале истата траума како и вие. Овој дијалог ви е потребен доколку сте несигурни во однос како да се справите со ситуацијата.

		
Кога ќе се случи смртен случај во болница роднините треба да го сторат следново:
	Да се почитуваат желбите па дури и ако се тие нереални;





3.3.	КРИЗНА ИНТЕРВЕНЦИЈА И НЕСРЕЌИ НА РАБОТНОТО МЕСТО

Раководителите на компаниите многу ретко се обучени да обезбедат кризна интервенција. Меѓутоа, погрешните одлуки направени при кризна интервенција може да испровоцираат сериозни последици во однос на фирмата, на пример намалена сатисфакција на работното место и зголемен број на изгубени денови како резултат на боледувања. Носењето на одлука во кризна ситуација може да биде тешко, зависно од последиците кои може да произлезат. Меѓутоа, колку подобро е подготвена компанијата за справување со ваква ситуација - што може да се направи по пат на обука и обезбедување на информации - толку подобра ќе биде конечната одлука која ќе се донесе.

При трауматична индустриска несреќа вниманието треба да се насочи кон:

	Семејството на починатиот;
	Добросостојбата на вработените кои биле на некој начин вклучени во несреќата; 
	Грижа за секој вработен посебно кој бил изложен на несреќата: оние кои ја виделе несреќата, оние кои обезбедиле прва помош, оние кои биле блиски со починатиот (пријатели, колеги), млади приправници, лица кои биле на годишен одмор и лица кои заради лични или семејни околности биле посебно ранливи на настаната состојба;
	Земање во предвид на психолошкиот аспект на работната средина во претстојниот период;




Задачата на управата на фирмата при сериозна индустриска повреда е следнава:
	Да бидат лично присутни и да бидат на располагање на сите вработени; 
	Да се погрижат да се обезбеди кризна интервенција;
	Веднаш да реагираат и да се погрижат сите вработени да ја добијат потребната поддршка;





3.4. ПОТРЕБА ЗА ПРОФЕСИОНАЛЕН ТРЕТМАН 

Ако погоденото лице продолжи да се однесува дисфункционално по случувањето на трауматичниот настан, треба да му се пружи професионална помош. Помагачот треба во таква ситуација да му укаже на травматизираното лице дека е потребно обезбедување на професионална помош и третман (лечење). 

Стресните настани кај луѓето може да провоцираат појава како на многу телесни болести така и на душевни растројства. Кај лицата кои веќе имаат некаков здравствен/психички проблем, травматските околности честопати може сериозно да ја влошат состојбата. Во продолжение ќе опишеме две растројства кај кои во етиологијата и понатамошниот тек и исход клучна улога имал стресот кој го преживеала личноста. Дијагнозата и планот за третман можат да ги дефинираат исклучиво стручни лица (психијатри и клинички психолози), а подолу наведените податоци се во функција на информирање и првично препознавање на симптоматологијата од страна на оние кои ја даваат психолошката прва помош и поддршка како предуслов погоденото лице да биде упатено на третман кај кадар обучен за тоа.

АКУТНА РЕАКЦИЈА НА СТРЕС
-------------------------------------------------------------------------------------------------------
Акутната реакција на стрес (или акутното стресно растројство) претставува психички проблем кој се јавува како реакција на личноста на исклучително јак физички или ментален стрес. Стресната ситуација (стресорот) може да биде поразително травматско искуство кое во себе вклучува сериозна закана за сигурноста или за физичкиот интегритет на индивидуата (на пр. терористички акт, воени декствија, насилство, природни катастрофи, несреќи, силување...) или невообичаена промена на социјалната позиција и/или начинот на живот на личноста (смртни случаи, пожар...). Растројството е познато и како: акутна кризна реакција, кризна состојба, психички шок итн.

Симптомите се јавуваат непосредно (најчесто неколку минути) по стресната ситуација со појава на збунетост, дезориентираност, интензивен страв, чувство на беспомошност, чувство на тапост, рамнодушност или отсуство на емоционален одговор. Травматскиот настан повторно се преживува прелу повратни слики, мисли, идеи, соништа, флешбек епизоди, очигледно избегнување на се’ што потсетува на ситуацијата, проблеми со спиењето,ослабена концентрација, моторен немир, пречки во социјалното функционирање отн.
Пречките траат најмалку два дена, а најмногу еден месец.
 ПОСТТРАВМАТСКО СТРЕСНО РАСТРОЈСТВО 
-------------------------------------------------------------------------------------------------------
Посттравматското стресно растројство (ПТСР) почнува како одложен и/или продолжен одговор на стресна ситуација која силно ја загрозува личноста или пак е од катастрофична природа за која може да се претпостави дека може да предизвика големо страдање кај луѓето. Го нарекуваат и травматска невроза.
ПТСР се јавува најдоцна шест месеци по исклучително силното травматско искуство и севкупната симптоматологија трае повеќе од еден месец и се карактеризира со доста изразен страв, чувство на беспомошност и ужас, чести ноќни мори со непрепознатлива содржина, повторно преживување на ситуациите, флешбекови, постојано избегнување на поттикнувања врзани за траумата (мисли, чувства, лица, активности) и отапеност на општото реагирање, нагласени потешкотии во социјалното и професионалното функционирање итн.

Како што може да се забележи, клучната разлика помеѓу Акутната стресна реакција и Посттравматското стресно растројство е од аспект на времетраењето на клиничката слика. 

Напомена: Кај малите деца може да се јави повторување  на играта во која е изразена темата на траумата.

Споредба помеѓу Акутната реакција на стрес и Посттравматското стресно растројство

	АРС	ПТСР
Природа/реакција на трауматаСубјектот доживеал, присуствувал или се соочил со настан кој претставува потенцијална опасност за смрт, загрозеност или ранување на сопствениот или туѓиот интегритетРеакција на интензивен страв, ужас или беспомошност	хх	хх
СимптомиПостојано преживување на трауматаИзбегнување на се’ што потсетува на трауматаФизички симптоми на преосетливостСимптоми на дисоцијација веднаш по трауматаКлинички сигнификантен дистрес или влошување	ххххх	ххххх
Временски критериумВреметраење на симптомитеПојава на симптомите поврзани со траумата	2 дена - 4 неделиНе подоцна од 4 недели по траумата	> 1 месецНајдоцна шест месеци по траумата 
*Lopez-Ibor, Ј. (2004). Disasters and Mental Health, Wiley: New Jersey


Жената во следниов пасос имала корист од индивидуалниот третман - многу години подоцна откако се случила несреќата:

“Подршката која ја добив беше одлична. Ми беше толку тешко да се отворам кон опкружувањето. Многу сум неповерлива по природа. Навистина треба да ги знам добро луѓето пред да може да почнам да зборувам за својот личен живот и чувства. Чувствував дека се ми стануваше проблематично и тоа многу ме засрамуваше. Заради тоа не бев воопшто среќна. Имав проблеми со себе. Имав проблем да се грижам за мојот син. Се чувствував толку мала и ранлива. Мајка ми ја загубив кога бев мала и и син ми - кој единствен ми остана - треба да помине низ животот полн со болка каков што беше мојот, никогаш немаше да си простам. Престанав да имам интерес за себеси малку по малку. Се излезе како што очекував. За се што се грижев и ми беше мило, ми беше одземено. Така да единствено што ми беше важно беше да го одгледам син ми на најдобар можен начин. не мислев на себе си. Па добро, полека почнав да се чувствувам подобро. Разговорите кои ги имав со терапевтот ми помогнаа многу и почнав со нетрпение да очекувам да одам кај него бидејќи се чувствував како порано во негово присуство. Се беше толку мирно. Потоа почнав да го придружувам мојот син до училиште - и во март/април ми беше постепено подобро и повторно ми се врати самодовербата.”


Најважното средство во професионалниот третман се разговорите и постоењето на безбедна атмосфера во која обучениот терапевт ја олеснува неподнисливата ситуација за трауматизираната личност.


3.5.  ПОДДРШКА ЗА ПОМАГАЧИТЕ

Траумата и немоќноста на другите луѓе влијаат силно на нас, па низ тие процеси се запознаваме и со нашите сопствени чувства кога станува збор за смрт, за она што изгледа бесмислено. Односот што се воспоставува меѓу лицето што помага и лицето погодено од криза носи и непредливи аспекти во себе бидејки не може секогаш да се претпостави со точност како севкупната ситуација ќе влијае врз лицето што помага. Поради тоа, лицето што помага (било да е волонтер или професионалец) има потреба од внимание и грижа од средината.

Од суштинска важност за лицето што помага е да знае дека и тој / таа исто така има потреба од грижа. Тоа е исто така многу важна димензија на која треба да и’ се посвети внимание.


СОГОРУВАЊЕ ВО СТРЕС (БУРН-ОУТ  СЅНДРОМЕ)

Одвреме навреме, лицата што помагаат, ги заборават своите лични потреби. Во специфични кризни ситуации лицето што помага вложува огромен напор во давањето поддршка на трауматизираната личност и можно е да ги запостави сопствените негови / нејзини потреби. Се’ додека кризата не заврши и се’ додека погоденото лице има потреба од поддршка, се дотогаш лицето кое помага се чувствува обврзано да биде во акција. Ако како помагач често ги запоставувате сопствените потреби, можно е да се развие т.н синдром на согорување во стрес. Овој синдром се појавува кога лицето кое помага почнува да ја губи границата на улогата на лице кое помага. 

Кога ќе се почувствувате изнемоштено, вашата улога на лице кое помага ослабува и влијае на видот на поддршка која е дадена.


УЛОГА НА ЛИЦЕТО КОЕ ПОМАГА

Улогата на лицето кое помага првенствено е да обезбеди поддршка во кризни ситуации. Ако лицето кое помага страда од синдромот на истоштеност тогаш тоа не ќе може да покаже сочувство, и помошта за која ќе се одлучи да ја даде на погодената личност може да биде несоодветна и дури да го интензивира чувството на немоќност. Ова се случува кога на пример лицето кое помага почнува да ги превзема вообичаените дневни обврски или почнува да ја превзема одговорноста за децата на погодената личност. Погодената личност може да помисли дека тој / таа не е доволно добар или неспособен да се носи со тој товар и да развие чувство на безвредност.

Да бидеш лице кое помага и член на семејството на лице во криза значи да бидеш на специфичен начин погоден од кризата. Без разлика кое е лицето што помага - професционалец, волонтер или член на социјалната служба- важно е да се напомене дека и тој / таа треба да добие поддршка.

Ако лицето обезбедува поддршка без да ги слуша своите потреби, тогаш се воспоставува одреден шаблон којшто ќе има свои реперкусии. Ваквото лице наликува на Супермен бидејќи остава впечаток дека може да се одговори на секоја задача. Меѓутоа, овој херој не е способен да воспостави односи што е и причина зошто мора да одјава пред зорите пред да биде премногу социјално инволвиран. 










ДЕБРИФИНГ   

Под поимот дебрифинг подразбираме групна терапија базирана на разговори, основана со цел да се спречи развивање на трауматични ситуации. На овие состаноци групата има корист од покажувањето на сочувство и разбирање. Се применува кога група или личност биле изложени на премногу насилни настани и се разликува од надзорот бидејќи се стреми да го спречи лицето што помага да влезе во состојба која може да го трауматизира. Дебрифингот се користи на работните места за да се покаже сочувство кон вработените. Во процесот, погодените страни дознаваат дека е многу важно да се грижиш за сопствените потреби и да ги споделиш чувствата со останатите, и сето тоа со добри резултати.

За време на дебрифингот секој учесник може да каже за тоа како гледа на насилниот настан додека другите внимателно го слушаат. Фактите и она што е видено, слушнато, што мислите дека е направено и што навистина е направено е во сите подробности дискутирано. Се дискутира исто така и за реакциите. Конечно, се дискутира и за тоа што од наученото од настанот може погодените страни да го применат во идната работа. 

“ Беше договорена групна сеанса за инволвираните во несреќата и за сите оние кои сакаа да учествуваат. Случката беше опишана од страна на секој учесник. Јас бев толку зафатена и преокупирана со давање на прва помош поради што и не бев сигурна што се случуваше околу мене извесно време. Подоцна од кажувањата на другите во групата дознав што се случувало и добив вистинска слика за несреќата.”

Дебрифингот може на еден начин да се карактеризира како ритуал. Ритуал во кој чувствата и реакциите можат да се искажат без да се грижиме што сме кажале. Процесот на испитување е воден од една личност и има почетна точка и завршеток при што им се олеснува изразувањето на мислите и чувствата на учесниците.





ГриЖа за себе на оние кои обезбедуваат помоШ


ВО ТЕКОТ НА ХУМАНИТАРНАТА РАБОТА
Пружањето Психолошка прва помош понекогаш значи запоставување на редовната грижа за себе кај помагачите. 

Затоа, како помагачи практикувајте:
	себе-мониторинг и умереност
	редовни средби со колегите, семејството и пријателите
	работа со соработници или во тимови
	кратки одмори за релаксација
	редовни консултации со колегите или супервизорите
	тајм аут за освежување и основна нега на телото
	прифаќање дека не можете да смените се'




	предолго да работите сами без консултација со колегите
	долго работење со малку паузи
	да чувствувате дека не работите доволно
	претерано внесување слатки и кофеин
	Чести мисли како пречки за грижа за себе:
o	“Себично е човек да се одмара”
o	“Другите постојано работат. Треба и јас”
o	“Потребите на жртвите се поважни од потребите на помагачите”




Кога ќе си дојдете дома ќе ви треба период на адаптација. Како приоритет можеби ќе треба да направите ваша лична реинтеграција.

Практикувајте:
	Барање и споделување социјална помош
	Разговар со другите колеги за доживувањата од катастрофата
	Побарајте супервизиска, консултативна или колегијална подршка
	Одредете си време за подолг одмор и постепена реинтеграција во нормален живот
	Бидете подготвени за промени на ставовите кон нештата
	Доколку чувствувате стрес подолго од две до три недели, побарајте помош обрнувајќи внимание на вашата реакција на стресот
	Посвете си повеќе време на одмор, релаксација и справување со стресот
	Обрнете внимание на здравјето и исхраната
	Обрнете внимание врз интерперсоналните релации и негувајте ги
	Практикувајте здрави навики на спиење
	Издвојте си време за себе-рефлексија
	Вежбајте да примате од другите
	Смејте се
	Трудете се повремено да немате одговорност или да бидете “експерт”
	Правете нешта кои имаат духовно или физлозофско значење за вас
	Имајте на ум дека ќе се јавуваат повторувачки мисли или соништа кои со текот на времето ќе се намалат




	Користење алкохол (или други психоактивни супстанци) или големи дози од препишаните лекарства кои интерферираат со спиењето и го пролонгираат опоравувањето
	Да правите големи животни промени барем првиот месец
	Негативно да ја оценувате вашиот придонес во хуманитарната работа
	Да не се грижите за себе т.е
o	премногу да работите
o	помагањето на другите да ви биде поважно од грижата за вас












ОСНОВНИ ЦЕЛИ НА ПСИХОЛОШКАТА ПРВА ПОМОШ

Психолошката прва помош во средиштето на својот интерес го има човекот со неговите потреби во актуелниот момент на криза. Како доста комплексен процес таа си поставува бројни цели од кои дел набројуваме подолу во текстот:

	Да воспостави човечка релација на сочувствителен и ненападен начин низ активно слушање, споделување. . .;
	Да ја зацврсти сигурноста и да обезбеди физичка и емоционална опуштеност;
	Да ги смири и усредсреди преживеаните кои се емоционално преплавени, збунети или избезумени;
	Да им излезе во пресрет на потребите и загриженоста на луѓето кои поминале низ несреќа или катастрофа;
	Да им понуди практична помош на жртвите во разбирање на нивните потреби;
	Што поскоро да ги поврзе преживеаните со службите во компетентните институции, членови од семејството, пријателите, соседите ...
	Да го поддржи позитивното справување, да ги поттикнува преживеаните (возрасните, децата, семејствата) да земат активно учество во процесот на нивното опоравување;
	Да се понудат информации кои ќе помогнат партиципиентите поуспешно да се справат со психолошките последици од непогодата;
	Да се мобилизираат и поддржат здравите конструктивни решенија. 


ДАВАЊЕ ПРВА ПСИХОЛОШКА ПОМОШ

Работата со луѓе, нас како професионалци, не’ обврзува да почитуваме одредени кодекси со кои на прв план се става интегритетот на личноста на жртвата и поддршката на сите нејзини конструктивни капацитети за справување со травматските доживувања. 

Професионалното однесување ги опфаќа следните правила:
	Делувајте само во рамки на овластена служба за помош при катастрофи;
	Однесувајте се присебно: бидете смирени, љубезни, организирани и од помош;
	Бидете достапни и на располагање;
	Почитувајте ја приватноста и доверливите податоци;
	Останете во доменот на вашата стручност и доделената улога секогаш со доблест за препраќање или консултација со компетентно лице или инстанца кога сте во дилема;
	Обратете се за помош ако е потребна дополнителна експертиза;
	Запознајте се со културните разлики и бидете сензитивни кон нив;
	Обрнете внимание на вашите емоционални и физички реакции и бидете во тек со нив. Ако Вас како помагач ве допира некој настан или случај побарајте консултација со вашиот супервизор.
ПРЕПОРАКИ ПРИ ДАВАЊЕТО ПСИХОЛОШКА ПРВА ПОМОШ

	Најпрво, учтиво набљудувајте, не упаѓајте. Активното слушање на вербален и невербален план ќе понуди доверба и сигурност кај соговорникот. Поставувајте едноставни прашања за да поразговарате како би можеле да добиете што повеќе информации за да можете да помогнете. Избегнувајте прашања по типот на ,,зошто,, или прашања на кои може да добиете одговори само ,,да,, или ,,не,,. Користете ги повеќе термините ,,како тоа го разбираш,, ; ,,можеш ли да ми кажеш нешто повеќе за тоа,, и сл. 
	Иницирајте контакт откако сте ја обсервирале ситуацијата, лицето или семејството и низ неврзан разговор сте утврдиле дека контактот нема да биде наметлив во моментот;
	Бидете подготвени за различни интеракции особено на двата екстрема:
-	преплавување со контакти од погодените лица затоа што тие имаат потреба од важност, внимание, да бидат слушнати. . . во дадениот момент; 
-	избегнување на разговорот за конкретните актуелни збиднувања исто така е можен во функција на одбрана;
-	затоа направете краток, но респектибилен контакт со секој од нив и обидете се да ја почувствувате нивната подготвеност за интеракција без настојување или инсистирање. Едноставно дајте им го потребното време и простор да дојдат на себе и да споделат кога тие ќе се почувствуваат подготвени и спремни да зборуваат или побараат помош. Во меѓувреме имајте активен однос кон нив со адекватна заинтересираност. Имајте ја во предвид информацијата дека понекогаш најголемата помош можеби ќе ја дадеме низ тишина и спремноста за другиот која овие луѓе знаат да ја препознаат;
	Зборувајте смирено. Бидете трпеливи, отворени и чувствителени;
	Користете едноставни зборови, не користете кратенки. Ако е потребно, зборувајте полека;
	Стимулирајте позитивен контекст на речениците и поддржете ги позитивните нешта што лицето ги сторило за да си помогне; 
	Информациите што ги давате нека бидат прилагодени на непосредните намери на лицето и ако е потребно повторно појаснувајте ги одговорите;
	Давајте точни информации прилагодени на возраста на оние на кои се обраќате и корегирајте ги евентуалните заблуди или дезинформации; Ако нешто не знаете, кажете им го тоа со можност одговорот да го побарате и кажете подоцна;
	Кога комуницирате со преведувач, гледајте и зборувајте кон лицето на кое се обраќате, не кон преведувачот;
	Запомнете дека Психолошката прва помош има за цел да го намали стресот, да помогне при првичното згрижување и да го развива адаптивното функционирање, а не да изнудува детали за травматските доживувања и загуби.


Што да се избегнува

	Не претпоставувајте што лицето доживува или низ што поминало;
	Не претпоставувајте дека секој кој бил изложен на катастрофа ќе биде и травматизиран;
	Не генерализирајте. Со оглед на тоа што луѓето кои биле погодени од непогодата и непосредно ја доживеале, многу од нивните акутни реакции се разбирливи и очекувани. Дел од нив може да бидат манифестни дел одложени и потиснати или пак едноставно прифатени. Не ги етикетирајте реакциите како ,,симптоми,, ,,дијагнози,, ,,патологии,, или ,, растројства,,.
	Не зборувајте со преживеаните потценувачки и од позиција на надменост, не фокусирајте се на нивната беспомошност, слабост, немоќ или направени грешки. Напротив, фокусирајте се на она што лицето го направило ефикасно за себе или им помогнало и на другите како за време на непогодата така и во актуелниот период. На тој начин ја стимулирате и негувате самоактуелизацијата и сигурноста;
	Не претпоставувајте дека сите преживеани сакаат или имаат потреба да зборуваат со вас. Често, самото физичко присуство на еден смирен и поддржувачки начин може да им помогне на погодените луѓе да се чувствуват побезбедно и поподготвени да се справат;
	Не правете дебрифинг со тоа што ќе прашувате за деталите од тоа што се случило;
	Не шпекулирајте со непотврдени или незасновани информации. Ако нешто не знаете, потрудете се да дојдете до точната информација; зборувајте секогаш од прво лице еднина и за тоа што е ваше искуство, не ги толкувајте другите, потрудете се само да ги разберете и тогаш кога се тие различни од вас;
	Не презентирајте нечии мислења како факти;  
	Давајте го фидбекот разбирливо, недвосмислено и едноставно користејќи го терминот ,, Ве разбирам,,. Во колку пак сакате некое искуство да споделите, секогаш нагласете го го тоа со прво лице еднина ,,јас во слична ситуација,, или моето искуство во врска со тоа. . .,, и сл. Корисниците дозволено е да даваат и треба да се поттикнуваат на тоа, но секогаш внимателно треба да ги следите формулациите. Правило е секој да зборува за сопственото искуство без да се даде можност за парафразирање или толкување на туѓото доживување или видување на нештата какви и да се тие во моментот. 

Осврт врз содржината на прирачникот

Првиот дел ја претставува сликата за развојот во областа на обезбедување кризни интервенции на волонтерска основа. Во него се претставени традиционалните фази на кризните интервенции и се дефинирани најважните термини: траума, вознемиреност, криза и стрес. Кризната интервенција се развива од концентрирање на одредени индивидуални страдања и емотивните реакции на човекот до вклучување на поддршка која ја обезбедува социјалната мрежа. Денес се посветува повеќе внимание на ресурсите на социјалната мрежа.

Вториот дел е заснован на истражувањата за тоа што може да се окарактеризира како добра човечка поддршка. Преку извадоци од конверзации со луѓе кои поминале низ криза се илустрира влијанието на социјалната мрежа. Како всушност социјалната мрежа може да го подобри процесот на заздравување и опоравување и да спречат сериозните психолошки ефекти кои се појавуваат по случувањето на кризата на одредено лице.

Третиот дел опишува кога и како професионалците обезбедуваат помош при итна состојба.

Се учат и практицираат методи и техники за да им се помогне на луѓето кои се погодени од кризна состојба да се соочат со последиците од катастрофата  и да се обезбеди поддршка за оние кои се обидуваат да се опорават од ваквите влијанија.

Трите дела на прирачникот формираат една целина. Иако, тие може и посебно да се читаат.

Волонтерските организации играат важна улога кога станува збор за обезбедување поддршка на лица кои се погодени од одредена криза. Во поголемиот број на интервјуа спроведени за целите на оваа книга се споменува значењето на волонтерските организации. Оваа, таканаречена трета мрежа станува се повеќе важна во современото општество во кое живееме.

На загриженото лице можеби ќе му биде тешко да зборува за своите чувства, фантазиите и силните емотивни реакции. Со оваа книга сакаме да го покажеме значењето на интеракцијата и да дадеме примери како да се иницира и води разговор во контекст на психолошка прва помош и поддршка. Ефикасната поддршка води кон квалитетно прогресирање на интеракцијата помеѓу погоденото лице и помагачот, создавајќи предуслови за што поуспешно вклучување во секојдневието и продолжување низ зреењето кон нови животни ситуации и справувања. Зреењето и развитокот всушност траат онолку колку што трае и животот. 



PAGE  



57



